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地方动态

本报讯（记者 叶德宝 □ 马佳丽）
1月25日上午，满载着100个标箱防疫物
资和生产生活物资的“义新欧”中欧班列
X8026次(义乌-马拉舍维奇)防疫物资专
列从浙江义乌西站启程，2月上旬抵达了
波兰马拉舍维奇，随后被分拨到波兰全
国各地。

此趟班列为 2021年全国首趟中欧
班列防疫物资专列，为驰援波兰和欧洲
抗疫防疫急需补充物资提供“生命通
道”。

据“义新欧”班列运营平台“义乌市

天盟实业投资有限公司”相关负责人介
绍：波兰国内新冠疫情形势依然严峻，波
兰政府日前宣布升级防疫举措，实施“全
民隔离”政策。此批防疫物资是由波兰
政府委托波兰 ZARYS POMAGA 公司
在中国采购，由马士基代理，通过“义新
欧”中欧班列将货物运输至波兰和欧洲，
为当地防疫抗疫做出积极贡献。

此趟班列其中 82个标箱为防疫物
资，约4万余件防护服、医用隔离衣、注
射器等总重324吨。另外18个标箱分别
为运往欧洲的五金器具、汽车配件、生活

用品等生产生活物资，将由同一班列运
输至波兰马拉舍维奇后中转至德国汉
堡，为当地生产生活提供保障。

“义新欧”刚刚被评为《2020 年全国
交通运输抗击新冠肺炎疫情先进单位》，
此趟“义新欧”(义乌-马拉舍维奇)防疫物
资专列是2021年首趟，也是在2020年防
疫物资专列常态化开行基础上的又一生
动实践。截至 2021年 1月 24日，“义新
欧”中欧班列共开行82列，共发运7008
标箱，同比增长92.4%。

“义新欧”未来将不断提升和优化中
欧班列产品，为不同客户群体提供一站
式的物流解决方案，持续为全球抗击新
冠疫情提供物资运输的“绿色通道”和

“生命通道”，让“一带一路”倡议下的中
欧班列成为名副其实的“生命之路”。

本报讯（记者 孟祥山）2月1日上
午，在辽宁省政府新闻办召开通报该省

“十四五”规划《纲要》总体情况的新闻发
布会上，辽宁省发展改革委党组成员、副
主任王卓明说：“我们谋划‘十四五’重大
项目1.1万个，匡算总投资7.1万亿元。”

据王卓明介绍，辽宁“十四五”坚持
绿色发展，积极推动产业结构转型、调整
能源结构，健全低碳发展体制机制，严控
高污染、高耗能、高排放项目纳入规划

《纲要》，坚决遏制“三高”项目上马冲动，
宁肯速度慢一点，也要守住高质量。同

时，规划《纲要》在国家设定规划主要指
标基础上，增设了体现辽宁特色的18项
指标。

据辽宁省工业和信息化厅党组成
员、副厅长申世英介绍，目前，辽宁已基
本形成了“1+4”规划体系。“1”是辽宁省
智造强省“十四五”规划，这里的“智”是
智能的“智”，强调智能化改造和数字赋
能，就是要以“智能制造”为主攻方向强
省兴省。“4”是装备制造业、原材料工
业、消费品工业、信息产业 4 个子规
划。2021年是“十四五”规划开局之年，

辽宁将围绕规上工业增加值增长8%的
目标，出实招、见真招、上硬招，紧盯重
点行业、重点企业、重点项目，加大运行
监测频度和分析深度。围绕 24条产业
链推动制造业强链补链。在核电用泵、
自主燃气轮机等优势领域精耕细作，搞
出更多独门绝技。支持龙头企业做大
做强，整合创新资源和要素，培育一批
单项冠军企业。支持中小企业做专做
精，培育“小升规”1000户、“规升巨”100
户，培育一批“专精特新”中小企业、“小
巨人”企业。

据辽宁省科技厅党组成员、副厅长
王学来介绍，“十四五”期间，辽宁将争
创国家重点实验室、省部共建国家重点
实验室等国家级科技创新平台 20个，
省级各类平台500个。

□ 本报实习记者 闫 利

新冠病毒的暴发使得消费者对自
身和家人免疫健康的关注度提升。“贴
秋膘”进补、鲜榨果汁补维 C、生病喝
粥……这些方法在大多数消费者印象
中都是提高自身免疫力的手段。但它
们真的靠谱吗？

1月 30日，清华大学国际传播研究
中心和澳佳宝研究院联合发布《中国
职场女性免疫健康绿皮书》，来自免
疫、营养、运动等领域的专家就调研中
发现的问题进行了解读并建议。

重视“食补”但缺乏科学饮食认知

丰盛的年夜饭离不开美味的汤，
随着春节的到来，各短视频社交平台
上再度涌现出大量年夜饭美食教程，

“来一锅极具营养的鸡汤、鱼汤”更是
成为视频博主的“口头禅”。这类养生
汤真的具有极高的营养吗？

《绿皮书》中称，养生煲汤营养低，
许多人信奉“吃肉不如喝汤”的原则。
事实上，汤里的大部分营养仍然保留
在食材中。汤汁中虽然蕴含蛋白肽或
氨基酸和矿物质，但蛋白质含量仍然
相对较低，且有益于免疫健康的维生
素C或B族会因炖煮而流失。

数据显示，对“多吃肉、多喝汤、多
喝果汁”这三种“食补”方式可以增强
免疫力持同意态度的受访者占比则分
别达到 30.9%、39.6%和 45.6%。对“喝
粥是否有助于患者加快疾病康复”这
一问题，45.5%的职场女性在调研中表
示赞同，另有 13.8%的受访者表示不清
楚。

澳佳宝研究院院长 Lesley Braun
介绍说：“此次调研发现很多膳食误

区。我们说到肉，其实肉类富含许多
营养素，但是均衡才是重点。而谈到
健康或免疫健康，不能忽略摄取足够
的蔬菜和水果，因为蔬菜和水果里的
维生素 C很高，但是我们也要留意，如
果过度炖煮会破坏其中的营养素。多
喝果汁其实很不错，但是果汁和鲜果
对比下它营养价值逊色很多，除了大
量流失膳食纤维，榨汁过程中有一些
维生素会被氧化掉。生病喝粥大家都
很熟悉，但是白粥的营养价值和营养
含量很低，不能充足提供我们身体康
复所需要的营养素。”

中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员何丽表示，免疫力特别简
单，它就是指肌体抵抗外来侵袭维护
体内环境稳定性的一个能力，是人体
识别和消灭外来侵入任何异物。2020
年中国营养学会全民营养周的主题是

“合理膳食 免疫基石”。通过科学饮
食获得均衡的营养摄入是提升免疫力
的关键。同时也要注意动吃平衡，维
持健康体重；生活规律，保证充足睡
眠；张弛有度，保证心态平和。

提升免疫健康知易行难

对于什么样的生活方式才健康，
很多消费者都有明确的认知，但知道
和行动有时往往背道而驰。大家都知
道熬夜不好，但依旧熬着夜、泡着枸
杞；健身房的卡早已办好，一年去的次
数却屈指可数。这样的场景在生活中
一遍遍上演。

调研数据也表明，绝大多数职场
女性都计划采取行动以提高免疫健
康，仅不到 4%的受访者表示无此打
算。此外，她们所采取的主要策略与
其所指称的影响自身免疫力的主要因

素基本对应，以从源头上进行“对症下
药”。尽管如此，大部分职场女性目前
尚没有很好地将以上理念付诸实践。
例如，在饮食方面，尽管大多数受访者
认可均衡膳食的重要性，仅有 11.3%的
受访者能够做到平均每日摄入 12种以
上、每周摄入 25 种以上食物。而能够
确保自己每天摄入至少三份蔬菜和两
份水果的职场女性也仅占 18.2%。而
在坚持运动方面，情况更不容乐观。
能够坚持每周至少三天、每天至少进
行 30—60分钟科学运动的职场女性仅
占 12.5%。

“这个世界最遥远的距离实际是
从知道到做到的距离，从知识到行为
这 样 的 距 离 ，实 际 上 是 非 常 难 做 到
的。”中华预防医学会健康传播分会的
副秘书长崔伟表示，我们寄希望于公
众改变他的行为，简单通过知识传播
或者通过一些信息让他改变行为，实
际上困难非常大。所以这就需要我们

进行项目设计，或者进行整个策划的
时候更加聚焦行为改变，在健康传播
和健康教育以及诸多的健康倡导过程
中，以行为改变为导向。找到一个非
常小的切入点，紧抓并进行持续的传
播。

《绿皮书》中也提到，要真正落实
“预防”的健康策略、提升包括职场女
性在内的公众免疫健康，离不开科学、
持续的健康传播和教育。针对调研中
反映的问题建议：职场女性着力提升
自身健康素养和媒介素养。女性往往
承担着家庭健康掌门人的角色，因此，
职场女性着力提升以上两大素养不仅
有助于自己的身心健康，也有益于家
庭乃至社会的健康发展；媒体打造正
能量的舆论环境，加大权威信息传播；
企业肩负社会责任，合规营销的同时
创新健康科普形式；政府建立良性引
导机制，鼓励多方合作，共推健康传
播。

从 28.78 平方公里起步，到 67 个片
区覆盖中国的东西南北中；从“第一个
吃螃蟹”的先行先试，到一项项改革创
新成果向全国复制推广，自贸试验区走
在改革开放的前沿。“十三五”期间建
设成果怎么样？未来还有哪些内容值
得期待？日前，商务部有关负责人介绍
了总体情况。这片改革开放试验田，正
为更高水平开放型经济新体制和高质
量发展打下良好基础。

以不到4‰的国土面积实现17.6%
的外商投资

2021年首批 72家企业集中签约入
驻湖南自贸试验区中非经贸合作促进
创新示范园；中国（浙江）自由贸易试
验区杭州片区滨江区块建设推进大会
召开，首批 18 个项目签约入驻自贸试
验区（自贸大厦）……新的一年，各自贸
试验区项目签约、企业入驻消息不断。

而最初，自贸试验区是从上海 4个
海关特殊监管区域内 28.78平方公里起

步的。近年来不仅数量扩容，布局也不
断优化。商务部自贸区港司司长唐文
弘介绍，“十三五”期间新设 17 个自贸
试验区，总数达到 21 个，共计 67 个片
区，形成了覆盖东西南北中的改革开放
创新格局。

“经过多年建设，自贸试验区深入
发展优势特色产业，加速集聚优质要素
资源，逐步成为高质量发展的示范者和
引领者。”唐文弘说，比如上海总部经
济能级不断增强，天津飞机融资租赁已
成为全球第二，福建飞机维修、江苏生
物医药等均已形成一定规模。

2020 年，前 18 家自贸试验区共新
设企业 39.3万家，实际使用外资 1763.8
亿元，实现进出口总额 4.7万亿元，以不
到全国 4‰的国土面积，实现了占全国
17.6%的外商投资和 14.7%的进出口，
为稳外贸稳外资发挥了重要作用。

“制度良种”在全国生根发芽

“以制度创新为核心”“以可复制可

推广为基本要求”“高水平开放压力测
试”……在自贸试验区建设过程中，这
些关键表述频频出现，也是自贸试验区
跟其他园区最大的区别所在。

“‘十三五’时期，国家层面共向全
国推广自贸试验区制度创新成果 173
项，这些‘制度良种’在全国生根发芽，
进一步提升了各地的开放水平、行政效
率、发展动能和经济活力。”唐文弘说。

一批批首创在这里落地。看投资，
全国首个外资控股的合资理财公司
——汇华理财有限公司落户；看贸易，
全球首次“5G+AI”智能化港区作业试
点、首单跨口岸国际中转集拼等业务落
地；看金融，全国唯一跨区域、跨市场
的证券期货纠纷专业调解组织中证资
本市场法律服务中心等一批标志性项
目入驻……设立以来，上海自贸试验区
临港新片区在大胆试勇敢闯中走在前
列。

一批批经验从这里走向全国。“证
照分离”为市场主体创造了宽松便捷的

准入环境；“铁路运单金融化创新”为
利用中欧班列开展贸易的企业拓展了
新的融资渠道；“企业套餐式注销服务
模式”实现了企业注销办理“只跑一
次”……

“今后，我们将及时总结梳理自贸
试验区试得好、看得准、风险可控的创
新成果，多层次、多路径做好复制推广
工作。”唐文弘说。

首张跨境服贸负面清单将公布

这几天，想去海南免税购物的游客
们又迎来好消息：离岛旅客购买免税品
可以选择邮寄送达，岛内居民在离岛前
购买的免税品也可以选择返岛后再行
提取，购物体验将进一步提升。

在海南全岛建设自贸试验区，逐步
探索、稳步推进中国特色自由贸易港建
设，是“十三五”期间另一大创举。离
岛免税购物新政、企业和个人所得税优
惠、原辅料和交通工具及游艇“零关
税”清单……这些可感可知的政策正加

速创造利好。
市场主体迅速集聚。根据海南方

面的统计，2020 年全年海南新增企业
14.9万户，同比增长 107.1%。全年新设
外资企业 1005家，同比增长 197.3%。

消费潜力加速释放。2020年，海南
省离岛免税店总销售额 327.2 亿元，同
比增长 127%；7 月至 12 月，购物人数
304.4万人次，同比增长 62%，有效发挥
了吸引境外消费回流的作用。

洋浦港吞吐量显著增长。据海南
统 计 ，2020 年 洋 浦 港 口 吞 吐 量 达 到

5664.4 万吨，同比增长 12.9%，完成了
101.9 万 个 标 准 集 装 箱 ，同 比 增 长
44%。其中，外贸集装箱超过 20.3万标
箱，同比增长 98.3%。

据了解，备受关注的海南跨境服务
贸易负面清单也正在积极推进制定
中。这将是中国在跨境服务贸易领域
公布的第一张负面清单，也将是对外开
放进程中又一项重大的基础性改革。

“我们力争早日出台这份清单。”商务
部自贸区港司负责人说。

（人 民）

数量扩容、布局优化、制度红利持续释放，“十三五”期间——

好一份亮眼的自贸区成绩单！

提升免疫力离不开健康生活方式

辽宁省谋划“十四五”重大项目1.1万个

匡算总投资7.1万亿元

驰援波兰和欧洲抗疫

今年全国首趟中欧班列防疫物资专列发车

□ 本报记者 王 洋

你的睡眠怎么样？中国睡眠研究会发布睡眠调查
报告显示，我国有超 3亿人存在睡眠障碍。越来越多的
失眠群体拉动了助眠类产品的消费，消费者的购买清单
里除了眼罩、隔音耳塞、枕头等传统睡眠类产品以外，还
出现了助眠喷雾、香薰灯等科技类产品。有数据显示，
预计今年我国睡眠产业的市场规模将达到 4000 多亿
元，2030年将突破万亿元。

睡眠经济持续升温

从睡眠调查报告中可看到，过去一年，人们对睡眠
问题的搜索量增长了 43%。不少消费者在接受采访时
表示，“会失眠”“经常醒”“质量不好”“多梦”。同时，他
们也表示会通过购买助眠产品来提高自己的睡眠质
量。睡眠经济也因此应运而生，更有数据显示，2020年，
我国睡眠产业的市场规模已超过 4000 亿元，2030 年将
突破万亿元。

除了眼罩、隔音耳塞、枕头等传统睡眠类产品，睡眠
喷雾、香薰灯、闪睡眼罩、电疗睡眠仪、助眠音箱、压力被
等科技类产品也进入了消费者的购物车。“产品是通过
按摩头皮上的穴位，或者说通过刺激大脑最近的反射
区，诱导大脑发出失眠指令。”某电疗睡眠仪销售人员向
记者介绍道。此外，在多款睡眠喷雾的产品介绍页面
上，记者看到：该类产品大多含有薰衣草、岩兰草和洋甘
菊精油，以帮助使用者在平静下来时更快入睡。

睡眠经济的升温除了体现在产品端还体现在了生
产端。据天眼查专业版数据显示，我国有 2400多家企业名称或经营范围含“助
眠、失眠、睡眠”，且企业状态为在业、存续、迁入、迁出的睡眠相关企业。近 5
年我国睡眠相关企业注册数量明显上涨（全部企业状态），62%的相关企业成
立于 5年内。其中，2018年，我国睡眠相关企业年注册量达到顶峰，新增 560多
家睡眠相关企业；2019年，我国新增近 400家相关企业；2020年，新增 470多家，
同比上涨 23%。

花钱不一定能买到好觉

为了睡个好觉，不少消费者使用各类助眠产品，除了有外部使用型，甚至
还有内服型产品，这其中以褪黑素最为出名。然而，花钱真的能买到一宿好觉
吗？

“用褪黑素治疗失眠是消费者对其的一种误解。”中医科学院广安门医院
心理睡眠科主任王健在接受采访时表示，“我们人体大脑内部的松果体是可以
自己产生褪黑素的，除非松果体出现问题，否则自身产生的褪黑素是够用的。
如果是因为有短暂性的睡眠问题存在，可以临时服用褪黑素，但如果是长期失
眠问题，则不主张长期服用。”

那么，一些新兴的打着助眠旗号的产品，例如香薰蜡烛和助眠喷雾，真的
有利于提升睡眠质量吗？对此，王健主任表示，睡眠只有当人类的大脑和身体
抑制下来才能进行。“闻到一种从没闻过的芳香气味并不能让你的大脑抑制下
来，可能反而会更兴奋。”
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多吃肉、多喝果汁就能够增强抵抗力？《中国职场女性免疫健康绿皮书》
从免疫、营养、运动等层面分析解读

法院公告栏
韩忠良：原告深圳市联合利信融资租
赁有限公司诉你为租赁合同纠纷一
案，现依法向你公告送达起诉状副本、
应诉通知书、举证通知书、合议庭组成
人员通知书及开庭传票。自公告之日
起经过 60日即视为送达，提出答辩状
和举证期限分别为公告送达期满后15
日内和 30 日内，定于举证期满后第 3
日9时30分（遇节假日顺延）在本院第
六审判庭开庭审理，逾期将依法缺席
判决。

河北省邯郸市丛台区人民法院
张学科：原告深圳市联合利信融资租
赁有限公司诉你为租赁合同纠纷一
案，现依法向你公告送达起诉状副本、
应诉通知书、举证通知书、合议庭组成
人员通知书及开庭传票。自公告之日
起经过 60日即视为送达，提出答辩状
和举证期限分别为公告送达期满后15
日内和 30 日内，定于举证期满后第 3
日9时40分（遇节假日顺延）在本院第
六审判庭开庭审理，逾期将依法缺席
判决。

河北省邯郸市丛台区人民法院
姜舜国：原告深圳市联合利信融资租
赁有限公司诉你为租赁合同纠纷一
案，现依法向你公告送达起诉状副本、
应诉通知书、举证通知书、合议庭组成
人员通知书及开庭传票。自公告之日
起经过 60日即视为送达，提出答辩状
和举证期限分别为公告送达期满后15
日内和 30 日内，定于举证期满后第 3
日9时50分（遇节假日顺延）在本院第
六审判庭开庭审理，逾期将依法缺席
判决。

河北省邯郸市丛台区人民法院
齐利军：原告深圳市联合利信融资租
赁有限公司诉你为租赁合同纠纷一
案，现依法向你公告送达起诉状副本、
应诉通知书、举证通知书、合议庭组成
人员通知书及开庭传票。自公告之日
起经过 60日即视为送达，提出答辩状
和举证期限分别为公告送达期满后15
日内和 30 日内，定于举证期满后第 3
日 10 时（遇节假日顺延）在本院第六
审判庭开庭审理，逾期将依法缺席判
决。

河北省邯郸市丛台区人民法院
张川喜、李永芹：本院受理李海江诉你
民间借贷纠纷一案，已审理终结。现
依法向你公告送达本院（2020）内0526
民初 4376号民事判决书，自公告之日
起 60日内来本院领取民事判决书，逾
期即视为送达，如不服本判决，可在公
告期满后 15日内，向本院递交上诉状
及副本，上诉至通辽市中级人民法
院。逾期本判决即发生法律效力。

内蒙古自治区扎鲁特旗人民法院
阳成高：本院受理韩锐与你民间借贷
纠纷一案，已审结。现依法向你公告
送达（2020）川 1303 民初 2472 号民事
判决书。自公告起 60 日内来本院领
取，逾期视为送达。如不服本判决，可
在公告期满后 15 日内向本院递交上
诉状及副本，上诉于四川省南充市中
级人民法院。

四川省南充市高坪区人民法院
高璞：本院受理原告梁峰诉你民间借
贷纠纷一案，现依法向你公告送达起
诉状副本、应诉通知书、举证通知书及
开庭传票。自公告之日起经过 60日，
即视为送达。提出答辩状和举证的期
限为公告期满后 15日，并定于举证期
满后的第3日上午9时（遇法定节假日
顺延）在本院民三庭公开开庭审理，逾
期将依法缺席判决。

河南省封丘县人民法院
霸州市桦淼家具有限公司：本院受理
原告霸州市摩彩商贸有限公司与你买
卖合同纠纷一案已审结。现依法向你
公告送达（2019）冀 1081 民初 4027 号
民事判决书。自公告之日起 60 日内
来本院胜芳法庭领取，逾期视为送
达。如不服本判决，可在公告期满日
起 15日内向本院递交上诉状及副本，
上诉于河北省廊坊市中级人民法院。
逾期发生法律效力。

河北省霸州市人民法院
王勇：本院受理中国平安财产保险股
份有限公司与你追偿权纠纷一案，现
依法向你公告送达起诉状副本、应诉
通知书、举证通知书、权利义务告知
书、开庭传票。自公告之日起经过 60
日即视为送达。提出答辩状和举证的
期限为公告期满后 15 日内。并定于
举证期满后第3日上午9时（遇节假日
顺延）在本院胜芳法庭公开开庭审理，
逾期将依法缺席判决。

河北省霸州市人民法院
刘嘉、李晴：本院受理原告王波与你方
民间借贷纠纷一案已审结。现依法向
你公告送达（2020）冀 1081 民初 4386
号民事判决书。自公告之日起 60 日
内来本院胜芳法庭领取，逾期视为送
达。如不服本判决，可在公告期满日
起 15日内向本院递交上诉状及副本，
上诉于河北省廊坊市中级人民法院。
逾期发生法律效力。

河北省霸州市人民法院
朱国良:本院已受理原告章莉莉诉你
买卖合同纠纷[案号为(2021)辽0381民
初 599 号]一案，现依法向你公告送达
起诉状副本、应诉通知书、举证通知
书、廉政监督卡、开庭传票。自公告之
日起经过 60日即视为送达，提出答辩
状和举证的期限分别为公告期满后的
15 日内，并定于举证期满后的第 3 日
上午 9 时(节假日顺延)在本院第十一
法庭公开开庭审理此案，逾期将视为
送达缺席审理。

辽宁省海城市人民法院
李国庆:本院已受理原告董桂有诉你
买卖合同纠纷[案号为(2020)辽0381民
初7992号]一案，现依法向你公告送达
起诉状副本、应诉通知书、举证通知
书、廉政监督卡、开庭传票。自公告之
日起经过 60日即视为送达，提出答辩
状和举证的期限分别为公告期满后的
15 日内，并定于举证期满后的第 3 日
上午 9 时(节假日顺延)在本院第十一
法庭公开开庭审理此案，逾期将视为
送达缺席审理。

辽宁省海城市人民法院
陈达开:原告山珊诉你借贷纠纷[案号
为(2020)辽 0381 民初 6054 号]一案已
审理终结，现依法向你公告送达民事
判决书。自公告之日起，60日内到本
院领取民事判决书，逾期视为送达。
如不服本判决，提出上诉和答辩的期
限均为公告期满后的 15日内，向本院
递交上诉状及副本，上诉于鞍山市中
级人民法院，逾期本判决即发生法律
效力。

辽宁省海城市人民法院
海达重气修配、陈利军、袁丹:原告王
世刚诉你买卖合同纠纷[案号为(2020)
辽 0381 民初 3554 号]一案已审理终
结，现依法向你公告送达民事判决
书。自公告之日起，60日内到本院领
取民事判决书，逾期视为送达。如不
服本判决，提出上诉和答辩的期限均
为公告期满后的 15日内，向本院递交
上诉状及副本，上诉于鞍山市中级人
民法院，逾期本判决即发生法律效力。

辽宁省海城市人民法院
席兰：本院受理原告岳小雨诉你与李
志翔、王蔚民间借贷纠纷一案，现依法
向你公告送达起诉状副本、应诉通知
书、司法公开告知书及开庭传票。自
公告之日起经过60日即视为送达。提
出答辩状的期限为公告期满后的15日
内，并定于答辩期满后的次日 9 时 30
分（遇法定节假日顺延）在本院二楼第
5号法庭开庭审理，逾期将依法审理。

陕西省西安市新城区人民法院


